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摘 要 电子 媒体 设备 日 益 流行 的 同时 ,睡眠 问题 也 日 趋 加 重 , 主客 观 研 究 均 发 现 电子 媒体 使 用 会 对 睡眠 产 
生 消极 影 响 。 背 后 的 加 工 机 制 涉及 睡眠 置换 、 唤 醒 、 屏 幕 光 和 电磁 辐射 。 可 以 通过 睡眠 卫生 教育 、 限 制 电子 
媒体 使 用 、 屏 项 屏幕 蓝光 等 方式 进行 干预 。 未 来 研究 需要 从 理论 机 制 的 整合 、 因 有 果 关 系 的 确定 、 测 量 方式 的 
客观 化 和 标准 化 、 使 用 情况 细 化 和 本 土 化 研究 方面 做 努力 。 

关键 词 ”电子 媒体 ; 睡眠 ; 睡眠 置换 ; 屏幕 光 ; 唤醒 ; 电磁 辐射 

分 类 号 B849: R395 


随 着 科技 的 发 展 ， 电 子 媒体 设备 (如 手机 、 电 


良 影响 ， 如 过 度 和 不 良 的 电子 媒体 使 用 方式 可 
脑 、 电 子 阅 读 器 、 游 戏 主机 等 ) 在 生活 中 随处 可 见 ， 会 导致 肥胖 、 抑 郁 、 学 习 成 绩 下 降 、 社 交 障 碍 
人 们 花费 大 量 时 间 使 用 该 类 设备 进行 工作 、 社 交 、 一 系列 问题 (Robinson et al., 2017)。 其 中 ,电子 
娱乐 和 学 习 。 伴 随 数字 技术 和 电子 媒体 内 容 的 渗 媒体 使 用 对 睡眠 的 影响 不 容 小 舰 ， 近 年 来 ,学 界 
BS, 新 生 儿 从 出 生 开 始 就 受 其 影响 , 成 为 数字 原 对 该 领域 的 研究 颇 为 关注 ， 并 提醒 大 众 对 电子 媒 
ERR (EELS, ARE, FEI, 2017)。 据 统计 ， 超 体 的 过 度 泛 滥 要 提高 警惕 ,倡导 理性 使 用 。 


ap ae > 


过 三 分 之 二 的 未 成 年 人 每 天 使 用 电子 媒体 两 个 小 随 着 电子 媒体 的 日 益 流 行 ， 睡 眠 问题 也 呈现 
时 以 上 (Atkin, Sharp, Corder, & van Sluijs, 2014). 日 趋 严重 的 态势 。 如 流行 病 学 的 调查 发 现 ,所 有 


在 美国 的 一 项 全 国 性 调查 中 ，90% 被 访 者 在 上 床 国家 的 儿童 和 青少年 都 没有 得 到 足够 的 睡眠 。 上 
前 一 小 时 内 都 会 使 用 某 种 电子 媒体 (Gradisar et al, ”个 世纪 以 来 ， 儿童 和 青少年 的 睡眠 时 长 至 少 减 少 
2013)。 一 个 小 时 (Matricciani, Olds, & Petkov, 2012)。 而 最 
电子 媒体 是 一 把 双 刃 剑 ， 在 给 人 们 生活 带 来 近 的 一 项 元 分 析 表 明 ， 睡眠 障碍 在 我 国 大 学 生 中 
巨大 便利 的 同时 ,也 可 能 对 身心 健康 造成 一 系列 。 ”非常 普遍 ， 发 生 率 为 25.7% (Li et al., 2018)。 此 外 ， 
我 国 老年 人 的 睡眠 状况 也 不 容 乐 观 (Lu et al., 
2017)。 不 良 的 睡眠 模式 和 一 系列 身心 健康 问题 均 有 
aee E E E E 密切 联系 ， 如 抑郁 (Riemann, Berger, & Voderholzer, 
* 国家 重点 研发 计划 项 ,广东 省 ee rate te 
oc, pentane 2001), HEHE (Liu, Zhang, & Li, 2012), 心 脑 血管 疾 
团队 发 展 计划 ”项 目 深 动 支持 (No. IRT_17R40), 广东 病 (Cappuccio， Cooper, D'Elia, Strazzullo, & Miller, 
省 光 信 息 材料 与 技术 重点 实验 室 (2017B030301007)， 2011)、 癌 症 (Qin, Zhou, Zhang, Wei, & He, 2014) 
广州 市 类 纸 显示 材料 与 器 件 重点 实验 室 (201705030007)， 等 ， 甚 至 会 增加 死亡 风险 (Gallicchio & Kalesan, 
教育 部 光 信 息 国际 合作 联合 实验 室 ， 国 家 高 等 学 校 学 2009)。 
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了 数字 技术 对 个 体 社会 性 与 人 格 、 认 知 以 及 大 脑 
的 结构 和 功能 等 方面 的 影响 ( 李 宜 霖 等 ，2017)， 
而 关于 电子 媒体 使 用 对 于 
本 文 试图 从 这 个 视角 切入 ,系统 综述 电子 媒体 使 
用 对 睡眠 的 影响 、 机 制 及 其 预防 措施 。 


1 电子 媒体 使 用 对 睡眠 的 影响 


大 量 研究 表明 ， 电 子 媒体 使 用 不 仅 会 对 睡眠 
的 主观 参数 (如 睡眠 质量 、 睡 眠 时 长 等 ) 产 生 影响 ， 
而 且 也 会 对 睡眠 的 客观 参数 (如 睡眠 结构 等 ) 产 生 
不 同 程度 的 影响 。 目 前 ， 该 领域 的 研究 主要 采用 
横断 研究 的 方式 探讨 二 者 之 间 的 相关 关系 ， 也 有 
少量 研究 使 用 实验 室 研 究 和 纵向 研究 的 方法 试图 
探 明 二 者 之 间 更 加 明确 的 因果 关系 。 下 面 我 们 将 
从 这 两 方面 的 研究 系统 阐述 电子 媒体 使 用 对 睡眠 
的 影响 。 
1.1 电子 媒体 使 用 对 睡眠 的 影响 : 主观 测量 的 证 据 
主观 睡眠 参数 的 测量 主要 采用 自 陈 问卷 的 
方式 进行 ， 总 的 来 说 ， 可 以 分 为 两 类 : 自我 报告 量 
表 和 父母 报告 量 表 (Ji & Liu，2016)。 其 中 自我 报 
告 量 表 中 使 用 最 广泛 的 是 匹兹堡 睡眠 质量 指数 
(Pittsburgh Sleep Quality Index) (Buysse, Reynolds, 
Monk, Berman, & Kupfer, 1989), 该 问卷 具有 良好 
的 信 效 度 ， 是 睡眠 领域 的 经 典 问卷 , 经 国内 学 者 
的 翻译 修订 ( 刘 贤 臣 等 ，1996), 可 用 于 对 失眠 患 
者 睡眠 质量 的 综合 评价 (路 桃 影 ， 李 艳 ， 夏 萍 ， 张 
广 清 ， 吴 大 嵘 , 2014)。 父 母 报告 量 表 中 的 儿童 睡眠 
习惯 量 表 (Children's Sleep Habits Questionnaire， 
CSHQ) 也 在 该 领域 研究 中 得 到 广泛 应 用 (Owens， 


= 


重 眠 的 影响 却 并 未 涉及 ， 


较 短 的 睡眠 时 长 以 及 过 多 的 日 间 睡 意 均 存在 十 分 
显著 的 相关 关系 ,， 且 这 种 关系 十 分 稳定 。Hale 和 
Guan (2015) 对 学 龄 儿童 和 青少年 的 视屏 时 间 (screen 
time) 与 睡眠 之 间 关 系 的 研究 进行 系统 性 综述 ,他 
们 将 视屏 时 间 分 为 电视 、 电 脑 、 电 子 游 戏 、 移 动 
设备 和 未 分 类 五 种 类 型 ， 分 别 总 结 它们 和 睡眠 主 
要 参数 之 间 的 关系 ,结果 发 现 , 90% 的 研究 均 发 现 
视屏 时 间 和 睡眠 质量 (主要 是 睡眠 时 长 和 入 睡 时 
间 ) 之 间 存 在 负 相 关 关 系 。 更 早 的 一 项 综述 也 发 现 
了 类 似 的 结果 (Cain & Gradisar, 2010)。 学 龄 前 的 
婴 幼 儿 群 体 也 显示 出 相似 的 结果 模式 (Cheung， 
Bedford, Saez De Urabain, Karmiloff-Smith, & 
Smith, 2017; Nathanson & Beyens, 2018; Tso et al., 
2016)。 而 成 人 群体 的 研究 结果 则 相对 没 那么 一 
致 。 如 有 研究 发 现 了 电子 媒体 使 用 对 睡眠 的 消极 
作用 (Exelmans & van den Bulck, 2015)， 而 有 的 研 
究 却 并 未 发 现 电子 媒体 使 用 对 睡眠 的 显著 影响 
(Exelmans & van den Bulck, 2016;Leech, 2017)。 
1.2 ”电子 媒体 使 用 对 睡眠 的 影响 : 客观 测量 的 证 据 
客观 睡眠 参数 主要 利用 体 动 记录 仪 和 睡眠 多 
导 记 录 仪 polysomnograph，PSG) 采 集 。PSG 是 测 
量 睡 眠 参数 的 “ 金 标 准 ” 它 可 以 记录 个 体 睡 眠 时 
的 体 动 、 呼 吸 、 血 氧 、 心 跳 、 脑 电 等 活动 , 并且 
通过 视频 记录 下 个 体 睡 眠 时 的 状态 ,此 外 ， 它 还 
能 客观 测量 主要 的 睡眠 参数 : 如 入 睡 潜伏 期 (sleep 
onset latency)， 睡 眠 总 时 间 (total sleep time), HEIR 
效率 (sleep efficiency)， 入 睡 后 醒 来 时 长 (wake after 
sleep onset), 在 床 总 时 间 (time in bed) 等 (Blood， 
Sack, Percy, & Pen, 1997)。 经 过 专业 培训 和 指导 之 


Spirito, & Mcguinn，2000), 修订 后 的 版 本 适用 于 
中 国学 龄 儿童 (Li et al.，2007) 和 学 龄 前 儿童 (Liu， 


后 ， 研 究 人 员 还 可 以 根据 PSG 记录 到 的 相关 数据 
和 信号 对 睡眠 进行 分 期 ， 以 更 加 全 面 地 了 解 个 体 


Wang, Tang, Wen, & Li, 2014)。 除 了 标准 化 的 问卷 
量 表 之 外 ,睡眠 日 志 在 睡 眠 研究 中 是 应 用 最 广 
的 、 可 靠 的 睡眠 参数 记录 方法 ( 任 志 洪 等 , 2016)。 
司 外 有 专家 针对 学 龄 儿童 和 青少年 群体 的 电 
子 媒体 使 用 和 睡眠 之 间 的 关系 进行 了 综述 和 元 分 
析 ， 结 果 发 现 ， 电 子 媒体 使 用 与 睡眠 质量 、 睡 眠 数 
量 和 日 间 睡 意 均 有 十 分 显著 的 相关 关系 (Cain & 
Gradisar, 2010; Carter, Rees, Hale, Bhattacharjee, & 
Paradkar, 2016; Hale & Guan, 2015)。 例 如 , Carter 
等 人 (2016) 对 带 有 屏幕 的 便携 移动 设备 (如 手机 、 

平板 电脑 等 ) 和 睡眠 各 变量 之 间 的 关系 进行 元 分 
析 发 现 ， 床上 电子 媒体 的 使 用 与 不 良 睡眠 质量 、 


mm 


生 虐 的 情况 和 动态 变化 过 程 。 体 动 记录 仪 所 记录 
到 的 睡眠 参数 虽然 没有 PSG 丰富 和 全 面 , 但 是 由 
于 其 便捷 性 和 经 济 性 ,在 实际 研究 中 也 得 到 广泛 
使 用 ， 它 得 出 的 睡眠 数据 和 PSG 也 有 一 定 的 可 比 
性 ,在 一 定 程度 上 可 以 代替 PSG 进行 睡眠 参数 的 
客观 测量 (van de Water, Holmes, & Hurley, 2011). 
目前 关于 电子 媒体 使 用 和 睡眠 之 间 的 实验 研 
究 较 少 。2015 年 ， 有 学 者 对 比 了 夜间 睡 前 阅读 4 
个 小 时 纸 质 书 和 电子 书 对 睡眠 的 影响 ， 结果 发 现 
相对 于 纸 质 书 来 说 ， 使 用 电子 书 会 显著 抑制 褪 黑 
素 分 刻 ， 从 而 导致 人 睡 时 间 延 迟 ， 快 速 眼 动 睡 眠 
减少 ,次 日 醒 来 之 后 也 感觉 更 累 ， 更 难 完 全 清醒 
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过 来 (Chang, Aeschbach, Duffy, & Czeisler, 2015)。 

后 续 研 究 发 现 阅 读 时 间 减 少 到 两 小 时 也 能 得 到 类 
似 的 结果 (Ringtell et al., 2016)。 随 后 的 一 项 随机 
对 照 实 验 发 现 ， 相 对 于 纸 质 书 来 说 ,在 床上 阅读 
电子 书 会 显著 减少 慢 波 活动 (Grgnli et al., 2016), 
慢 波 活动 对 内 稳 态 睡眠 压力 十 分 敏感 (Borbély, 
Daan, Wirz-Justice, & Deboer, 2016)， 这 也 就 意味 
着 ， 电 子 书 阅读 会 减少 内 稳 态 睡眠 压力 ， 从 而 让 
被 试 更 难 进入 睡眠 。 然 而 ， 最 近 有 一 项 针对 顶尖 
运动 员 的 研究 却 发 现 ， 睡 前 使 用 两 个 小 时 平板 电 
脑 并 不 会 影响 睡眠 (Jones et al., 2018)。 这 一 方面 可 
能 是 因为 顶尖 运动 员 本 身 就 具有 良好 的 睡眠 习惯 ， 
另 一 方面 ,也 可 能 是 因为 该 研究 样本 量 较 小 (只 有 
8 个) 所 致 。 


2 电子 媒体 使 用 对 睡眠 的 影响 机 制 


前 人 的 研究 中 提出 了 四 种 理论 假设 来 解释 
电子 媒体 使 用 对 睡眠 影响 的 作用 机 制 (Cain & 
Gradisar, 2010)， 这 四 种 机 制 如 下 : 

2.1 ”睡眠 置换 (sleep displacement) 理 论 
该 理论 认为 电子 媒体 使 用 作为 一 种 非 组 织 化 
的 休闲 活动 (van den Bulck，2000), 没有 明确 的 


眠 时 间 的 置换 ， 从 而 影响 睡眠 时 间 和 睡眠 质量 
(Kubiszewski, Fontaine, Rusch, & Hazouard, 2014; 
Twenge, Krizan, & Hisler, 2017; van den Bulck, 
2000, 2004; Westerik, Renckstorf, Wester, & Lammers, 
2005) (如 图 1 所 示 )。 这 种 现象 在 儿童 和 青少年 群 
体 中 尤为 普遍 (Adam，Snell, & Pendry, 2007; Hysing 
et al., 2015; Reynolds et al., 2015)。 最 近 , Exelmans 
和 van den Bulck (2017) 将 闭 眼 时 间 纳 入 ， 对 上 床 
时 间 (bedtime) 和 睡眠 起 始 时 间 之 间 的 阶段 进一步 
细 分 ， 将 上 床 时 间 之 前 的 阶段 称 为 睡眠 置换 阶段 
一 ， 而 将 上 床 时 间 到 闭 眼 时 间 的 这 段 闭 眼 潜 伏 期 
(shuteye onset) 称 之 为 睡眠 置换 阶段 二 ,在 传统 的 
睡眠 置换 理论 的 基础 上 ， 提 出 睡眠 置换 双 阶 段 理 
论 ( 如 图 2 所 示 )， 从 而 对 传统 的 睡眠 置换 理论 进 
行 了 扩展 和 延伸 。 
2.2 ”唤醒 理论 

唤醒 理论 认为 电子 媒体 内 容 中 可 能 包含 大 量 
的 暴力 和 色情 信息 (Brown et al., 2006;Dill & Dill, 
1999)， 容 易 导 致 个 体 的 生理 唤醒 和 心理 唤醒 水 平 
明显 升 高, 产生 恐惧 、 焦 虑 和 压力 反应 (Anderson 
et al., 2010;Harrison & Cantor, 1999;van der Molen 
& Bushman，2008)， 从 而 使 人 难以 入 睡 ， 睡眠 质 


起 止 时 间 和 时 间 限 制 (Kubey，1986)， 容 易 导 致 睡 


量 下 降 ( 如 图 3 所 示 )。 然而 ,近期 一 个 研究 却 发 现 


电子 媒体 使 用 上 床 时 间 


睡眠 潜伏 期 睡眠 


睡眠 置换 


图 1 睡眠 置换 理论 (Exelmans & van den Bulck, in press) 


上 床 时 间 


闭 眼 时 间 


睡眠 置换 阶段 一 


睡眠 置换 阶段 二 


图 2 睡眠 置换 双 阶 段 理论 (Exelmans & van den Bulck, in press) 
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电子 媒体 使 用 


唤醒 


上 床 时 间 睡眠 潜伏 期 睡眠 


图 3 唤醒 理论 


睡 前 玩 视频 游戏 对 心率 和 入 睡 时 间 没 有 显著 影响 究 也 发 现 类 似 结果 (Wood et al., 2013), 然而 , 在 


(King et al., 2013), 这 也 意味 着 , 唤醒 作为 解释 电 使 用 时 间 延 长 到 两 小 时 之 后 ,电子 媒体 使 用 对 睡 

子 媒体 对 睡眠 影响 的 机 制 还 需要 进一步 探讨 。 眼 的 影响 就 开始 显现 出 来 (Orzech，Grandner，Roane， 

23 ”屏幕 光 理 论 & Carskadon, 2016)， 屏 幕 光 会 显著 抑制 褪 黑 素 的 
屏幕 光 理 论 认 为 电子 设备 屏幕 发 出 的 光 会 干 分 泌 ， 从 而 推迟 入 睡 时 间 。 

扰 褪 黑 素 分 泌 和 生理 节律 ， 从 而 延迟 入 睡 时 间 ， 此 外 , 一 系列 研究 表明 , 通过 屏蔽 或 者 过 滤 

影响 睡眠 (Cajochen et al., 2011; Chang et al., 2015; 屏幕 光 中 的 蓝光 成 分 就 可 以 显著 改善 睡眠 质量 


Chellappa et al., 2013; Green, Cohen-Zion, Haim, & (Ayaki et al., 2016;van der Lely et al., 2015; Wood 
Dagan, 2017, 2018; Grønli et al., 2016; Wood, Rea, et al.，2013)， 这 也 为 该 机 制 的 合理 性 提供 了 进 一 
Plitnick, & Figueiro, 2013) (如 图 4 所 示 )。 而 新 一 步 证 据 。 另 外 ， 一 项 最 新 研究 发 现 ， 除 了 传统 的 电 
代 的 电子 媒体 设备 普遍 使 用 发 光 二 极 管 (ight- 话 之 外 ， 带 屏幕 的 电子 设备 均 对 醒 后 的 日 间 绩效 
emitting diodes，LED) 作 为 屏幕 材质 ， 该 材质 的 屏 表现 有 不 良 影响 (Johansson，Petrisko，& Chasens, 
幕 通常 会 发 出 褪 黑 素 敏感 的 短波 长 蓝光 ， 这 会 显 2016)， 这 也 为 该 理论 提供 了 间接 佐证 。 
著 抑 制 寝 黑 素 的 分 泌 (Berson, Dunn, & Takao, 2002; 2.4 ”电磁 辐射 理论 
Chellappa et al., 2013)， 从 而 影响 睡眠 质量 。 该 理论 认为 电子 设备 发 射 的 电磁 辐射 会 改变 

需要 注意 的 是 ， 屏 幕 光 对 褪 黑 素 分 泌 和 生物 重 眠 结构 (Hamblin & Wood, 2002; Loughran et al., 
节律 的 影响 具有 一 定 的 时 间 累 积 效 应 ,因此 ,使 2005), WEIS HBR K HZ IBY [a] (Wood, Loughran, 
用 时 间 是 需要 考虑 的 重要 变量 之 一 。 最 近 一 项 研 & Stough，2006)， 从 而 影响 睡眠 质量 (如 图 5 所 
究 使 用 平板 电脑 分 别 对 比 了 三 种 屏幕 光 条 件 ( 亮 、 示 )。 然而 ,近期 的 一 项 研究 却 表明 ， 电 磁 辐 射 并 不 
暗 屏 幕 光 和 过 滤 了 短波 成 分 的 屏幕 光 ) 在 一 个 小 会 影响 7 27 儿童 的 睡眠 质量 (Huss et al., 2015)。 最 
时 使 用 之 后 ， 对 青少年 睡 前 警觉 性 、 睡 眠 和 日 间 新 的 一 篇 综述 系统 回顾 了 电磁 辐射 对 人 体 睡 虐 、 
功能 的 影响 进行 了 研究 ,结果 发 现 ， 三 种 条 件 之 生理 节律 和 认 知 的 影响 ,结果 发 现 电 磁 辐 射 对 睡 
间 的 差异 微乎其微 (Heath et al., 2014)。 另 一 项 研 卢 的 影响 结论 并 不 一 致 (Singh & Pati, 2016)， 因 此 
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电子 媒体 使 用 


上 床 时 间 


睡眠 潜伏 期 HEIR 


图 5 电磁 辐射 理论 


还 需要 更 多 研究 来 进一步 对 该 机 制 进行 探索 。 
综 上 所 述 ， 四 种 机 制 分 别 从 不 同 角度 对 电子 
媒体 对 睡眠 的 影响 进行 解释 ， 如 睡眠 置换 理论 从 
使 用 时 间 , 唤醒 理论 从 使 用 内 容 ， 屏幕 光 理 论 从 
屏幕 光 的 非 视 觉 效 应 ,电磁 辐射 理论 从 电磁 辐射 


H 


论 虽 然 有 部 分 实证 研究 支持 , 但 是 其 得 出 的 结果 
还 很 不 一 致 ， 需 要 未 来 研究 进一步 探索 。 目 前 研 
究 结 论 较 为 一 致 的 就 是 屏幕 光 理 论 。 该 理论 根植 
于 光照 的 非 视觉 效应 ( 陈 庆 伟 S, 2018; EAJK 
等 ，2018; 朱 莹 莹 ， 汝 涛 涛 ， 周 国富 ，2015)， 从 生 


对 褪 黑 素 抑制 的 角度 对 该 议题 进行 不 同 角度 的 剖 
析 。 其 中 ， 睡 眠 置换 理论 对 睡眠 时 长 的 减少 解释 


较 好 ， 然 而 ， 电 子 媒体 使 用 不 仅 对 睡眠 时 长 有 消 
极 影响 ， 它 还 对 睡眠 的 其 他 指标 ， 如 入 睡 潜伏 期 、 


睡眠 效率 等 有 影响 ,而 对 于 这 些 指标 的 影响 ， 睡 


眠 置换 理论 不 能 做 出 理想 


的 解释 。 此 外 ， 该 机 制 


对 于 这 种 现象 的 解释 也 过 于 简单 ,不 够 深入 。 虽 


然 最 近 有 学 者 对 该 理论 进行 了 一 定 的 细 化 和 扩展 ， 
提出 了 睡眠 置换 的 双 阶 段 理 论 (Exelmans & van 
den Bulck，2017)， 然 而 ， 双 阶段 理论 本 质 上 跟 经 
典 的 睡眠 置换 理论 是 一 脉 相 承 的 ， 以 上 这 些 问 题 
依然 没有 得 到 很 好 解决 。 最 后 ， 该 理论 在 对 现象 
进行 解释 的 时 候 也 存在 一 定 的 群体 适用 性 ， 它 在 
青少年 和 儿童 群体 中 的 解释 力 较 强 ， 而 成 人 的 相 
关 研 究 似乎 并 不 支持 该 理论 。 成 人 群体 的 研究 发 
现 ， 虽 然 电子 媒体 的 使 用 会 推迟 和 人 睡 起 始 时 间 ， 
但 它 同时 也 会 推迟 起 床 时 间 ， 因 此 ,睡眠 总 时 


长 很 少 受 影响 (Custers & 


Exelmans & van den Bulck, 


van den Bulck, 2012; 
2015, 2016)。 最 近 一 项 


加 拿 大 的 研究 甚至 发 现 了 和 青少年 群体 相反 的 结 
果 ， 该 研究 发 现 1998 年 到 2010 年 屏幕 使 用 时 长 
和 睡眠 时 长 均 有 所 增加 ， 且 两 者 存在 显著 的 正 相 


关 关 系 (Leech, 2017)。 这 表 


为 成 人 比 青少年 更 有 能 
从 而 能 够 根据 电子 媒体 的 
己 的 入 睡 和 起 床 时 间 。 


明 屏幕 使 用 时 间 的 增加 


不 一 定 会 导致 睡眠 时 长 的 减少 。 这 有 可 能 是 因 


调控 自己 的 日 常 作息 ， 


使 用 情况 来 灵活 调整 自 


而 对 于 唤醒 理论 和 电磁 辐射 理论 ,这 两 个 理 


理 机 制 层面 对 这 种 现象 进行 了 有 力 解释 ， 并 且 有 
干预 研究 作为 佐证 ， 对 于 人 们 的 日 常生 活 来 说 具 
有 重要 的 实践 指导 意义 。 但 是 前 人 研究 发 现 ,， 没 
有 屏幕 光 参与 的 电子 媒体 使 用 活动 也 会 对 睡眠 有 
所 影响 ,对 于 这 类 现象 ， 屏 幕 光 理 论 并 不 能 给 予 
理想 的 解释 。 


3 ”电子 媒体 使 用 对 睡眠 影响 的 预防 和 
干预 措施 


首先 要 对 公众 进行 睡眠 卫生 教育 , 使 他 们 了 
解 有 关 睡 眠 的 科学 知识 ， 特 别 是 电子 媒体 使 用 对 
睡眠 的 影响 ， 提 高 大 众 健康 睡眠 的 意识 。 比 如 通 
过 在 学 校 进行 睡眠 教育 课程 能 够 有 效 改 善 青 少年 
主客 观 睡眠 (Barber & Cucalon, 2017; Kira, Maddison, 
Hull, Blunden, & Olds, 2014)。 男 外 , 美国 儿科 协 
会 每 隔 一 段 时 间 就 会 发 布 一 个 政策 声明 (Policy 
Statement) 来 系统 总 结 电子 媒体 使 用 对 儿童 和 青 
少年 各 方面 的 影响 , 并 据 此 提出 一 些 应 对 措施 ， 
来 提高 公众 对 于 电子 媒体 使 用 情况 及 其 影响 的 全 
面 认 识 ， 如 2011 年 的 政策 声明 就 建议 两 岁 以 下 儿 
童 不 要 使 用 电子 媒体 ， 而 两 岁 以 上 儿童 的 使 用 时 
间 每 天 最 多 不 要 超过 两 个 小 时 (Council On Media 
Communications & Brown, 2011)。 这 种 公众 教育 
活动 也 能 够 有 效 减 少 电子 媒体 使 用 不 当 所 引起 的 
消极 后 果 。 

从 睡眠 置换 的 角度 来 说 ， 主 要 可 以 通过 减少 
或 限制 电子 媒体 的 使 用 时 间 来 和 干预。 尽管 许多 研 
究 已 经 在 儿童 群体 上 探讨 减少 视屏 时 间 对 睡眠 的 
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改善 效果 (Wahi, Parkin, Beyene, Uleryk, & Birken, 
2011)， 而 且 一 些 研 究 也 把 限制 视屏 时 间作 为 改善 
公众 睡眠 卫生 情况 的 一 个 推荐 措施 (Blunden & 
Rigney, 2015), 但 是 近期 一 个 研究 却 发 现 ， 连 续 4 
周 22:00 以 后 禁止 使 用 电子 媒体 对 于 那些 已 经 形 
成 良好 睡眠 习惯 的 运动 员 的 睡眠 情况 并 无 显著 改 
善 (Harris et al., 2015)。 因 此 , 单纯 限制 使 用 时 间 
可 能 并 不 能 起 到 很 好 的 效果 。 
从 唤醒 理论 的 角度 来 说 ， 睡 前 使 用 电子 媒体 
的 话 ， 可 以 适当 观看 、 浏 览 一 些 有 助 于 放松 的 内 
容 ， 而 不 要 接触 一 些 比较 激烈 、 血 腥 、 暴 力 、 色 
情 的 内 容 。 从 电磁 辐射 理论 的 角度 来 说 ， 则 最 好 
把 电子 媒体 设备 放 在 卧室 之 外 ， 从 而 使 该 类 设备 
发 出 的 电磁 辐射 对 睡眠 的 消极 影响 减 到 最 小 。 
鉴于 目前 结论 较为 一 致 的 是 屏幕 光 理 论 ， 因 
此 ， 现 有 干预 研究 中 ， 主 要 针对 的 是 削弱 屏幕 光 对 
睡眠 的 消极 影响 。 目 前 研究 主要 从 三 个 方面 进行 : 
第 一 ， 从 屏幕 本 身材 质 人 手 ， 预 防 思路 是 改 
进 目 前 的 LED 屏 幕 显示 技 术 或 者 发 明 一 种 新 型 的 
显示 介质 使 得 屏幕 光 发 出 的 蓝光 成 分 减少 。 目 前 
已 有 研究 在 手机 屏幕 (Oh Yoo, Park, & Do, 2015) 
和 灯光 设备 (Brainard et al., 2013; Jou et al., 2013; 
Zukauskas, Vaicekauskas, & Vitta, 2012) 上 进行 了 
一 系列 尝试 并 取得 良好 效果 。 近 期 很 多 商家 生 六 
和 推广 的 低 蓝 光 屏 幕 产 品 也 体现 出 这 个 方面 的 趋 
势 。 值 得 注意 的 是 ， 目 前 国内 已 有 研究 团队 致力 
于 开发 彩色 电子 纸 显示 技术 (Shui et al., 2014; Yi 
et al.,，2015) 来 减轻 屏幕 光 对 睡眠 的 消极 影响 。 与 
LED 屏幕 不 同 的 是 ， 电 子 纸 屏 幕 主要 是 通过 反射 
环境 光 从 而 达到 显示 彩色 内 容 的 目的 ， 这 就 彻底 
避免 了 LED 屏幕 自发 光 所 带 来 的 问题 。 对 屏幕 材 
质 的 改进 虽然 需要 长 期 的 资金 和 技术 投入 , 但 它 
能 从 根本 上 减轻 甚至 消除 电子 媒体 使 用 对 睡眠 的 
消极 影响 ， 因 此 是 值得 深入 探索 的 一 个 方向 。 


=] 


存在 一 些 固 有 的 缺陷 。 首 先 ， 过 滤 膜 必须 贴 在 屏 
缮 上 ， 而 防护 眼镜 必须 戴 在 用 户头 上 ,这 可 能 在 
某 些 场 合 下 造成 一 定 程度 的 不 便 。 其 次 ,过 滤 膜 
和 防护 眼镜 的 透射 率 是 固定 不 变 的 ， 因 此 不 能 根 
据 特定 要 求 进行 动态 调节 。 

第 三 , 使 用 软件 应 用 来 过 滤 屏 幕 蓝光 。 该 方 
法 原理 在 于 控制 单个 像素 二 极 管 发 出 光谱 的 相对 
权重 ， 从 而 达到 动态 调节 屏幕 光 光 谱 的 效用 。 软 
件 应 用 能 够 在 满足 基本 视觉 要 求 的 基础 上 ， 尽 量 
减少 屏幕 光 对 睡眠 的 消极 影响 。 此 外 ,， 它 没有 实 
体 存 在 ， 节 能 环保 ， 用 户 可 以 根据 自己 的 需求 进 
行动 态 调节 。 目 前 该 类 软件 应 用 主要 有 flux (Escofet 
& Bara, 2017; Heath et al., 2014), Twilight (Bossi & 
Hopker, 2017), sleep-aware (Gringras et al., 2015) il 
苹果 公司 产品 的 “Night Shift* 模 式 (Nagare, Plitnick, 
& Figueiro, in press) 等 。 

以 上 介绍 的 干预 方式 在 一 定 程 度 上 使 用 的 参 
数 均 比较 粗糙 ， 未 来 研究 还 需要 进一步 细 化 相关 
参数 ， 为 将 来 的 干预 研究 提供 更 精确 的 指标 体 
系 。 此 外 ,在 已 有 研究 的 基础 上 ， 其 他 潜在 的 干预 
方式 也 值得 继续 探索 。 比 如 光照 干预 ,最 近 一 项 
研究 发 现 ， 白 天 14:30~21:00 六 个 半 小 时 的 亮光 
( 约 569 1x) 照 射 能 够 有 效 抵 消 夜 间 两 小 时 的 平板 
电脑 阅读 对 睡眠 的 消极 影响 (Ringtell et al., 2016)。 
此 外 ， 睡 眠 的 认 知 行为 疗法 ， 特 别 是 其 中 的 自助 
式 认 知行 为 治疗 也 有 望 能 够 改善 电子 媒体 使 用 导 
致 的 睡眠 问题 。 该 疗法 着 眼 于 良好 睡眠 习惯 的 养 
成 以 及 不 良 睡眠 相关 认 知 的 调整 (Montgomery & 
Dennis, 2004; Murawski et al., 2018)。 而 其 中 的 自 
助 式 认 知行 为 治疗 能 够 借助 迷你 掌上 设备 (Riley 
et al., 2010) 和 计算 机 (van Straten et al., 2014) 等 载 
体 来 传递 认 知 行为 疗法 ， 该 疗法 对 失眠 具有 较 好 
的 疗效 ( 任 志 洪 等 , 2016)， 借 助 它 可 以 改变 人 们 
对 电子 媒体 使 用 的 认 知 和 看 法 , 减弱 电子 媒体 和 


第 二 , 使 用 过 滤 膜 或 者 防护 眼镜 来 过 滤 屏 幕 
蓝光 。 使 用 过 滤 膜 或 者 防护 眼镜 可 以 选择 性 地 过 
滤 到 特定 的 光谱 成 分 (如 蓝光 )， 从 而 达到 保护 睡 
眼 的 功用 (Ayaki et al., 2016; Burkhart & Phelps, 
2009; Escofet & Bara, 2017; Gringras, Middleton, 
Skene, & Revell, 2015; Sasseville, Paquet, Sévigny, 
& Hébert, 2006; van der Lely et al., 2015)。 过 滤 膜 
或 者 防护 眼镜 具有 经 济 、 易 于 获取 的 优点 ,在 过 
滤 蓝 光 方 面 也 体现 出 较 好 的 功效 性 , 但 是 二 者 也 


ma 


重 眠 二 者 之 间 的 内 在 关联 ， 从 而 帮助 人 们 改善 睡 
眠 问题 。 


4 未 来 研究 展望 


4.1 因果 关系 的 进一步 厘清 

电子 媒体 使 用 和 睡眠 之 间 的 因果 关系 目前 
不 十 分 明朗 ， 现 有 的 实验 室 研究 和 纵向 研究 的 结 
果 并 不 一 致 。 虽 然 前 述 的 大 部 分 实验 研究 均 支 持 
电子 媒体 使 用 会 导致 睡眠 问题 , 一些 追踪 电子 媒 
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体 使 用 长 期 效果 的 纵向 研究 也 支持 该 结论 ， 如 有 
研究 表明 青少年 时 期 每 天 超过 3 个 小 时 的 电视 观 


目前 的 监测 质量 和 睡眠 分 期 结果 跟 PSG 具有 一 定 
的 可 比 性 (Werth et al., 2017)。 并 且 该 类 系统 可 以 


看 时 间 和 成 年 早期 的 较 高 的 睡眠 问题 发 生 率 显著 
相关 (Johnson, Cohen, Kasen, First, & Brook, 2004). 
Nuutinen 等 人 (2013) 的 纵向 研究 表明 ,电脑 使 用 、 
观看 电视 和 卧室 里 电子 媒体 设备 的 存在 均 会 减少 
儿童 的 睡眠 时 长 。 但 是 也 有 一 些 实验 室 研究 发 现 


长 时 间 工 作 ， 对 被 试 本 身 的 要 求 较 少 ， 数 据 采集 
的 便利 性 和 经 济 性 均 可 以 满足 纵向 研究 ， 正常 和 
特殊 被 试 群体 的 研究 需求 ， 是 未 来 研究 值得 考虑 
的 记录 手段 之 一 。 

就 主观 测量 而 言 ,村 和 Liu (2016) 的 综述 发 现 ， 


了 相反 的 结论 。 如 有 学 者 通过 人 为 操纵 睡眠 时 长 
EM, 睡眠 时 长 减少 能 够 显著 增加 观看 电视 的 时 
间 (Hart et al., 2017)。 另 外 一 些 研究 也 发 现 ， 人 们 


很 可 能 将 电子 媒体 作为 睡眠 问题 的 一 种 应 对 手段 ， 


即 电子 媒体 使 用 是 睡眠 问题 的 结果 而 非 原因 。 一 
项 为 期 三 年 的 纵向 研究 表明 ， 大 学 生 的 睡眠 问题 
导致 了 电子 媒体 的 使 用 (Tavernier & Willoughby, 
2014)， 甚 至 可 能 导致 短信 依赖 和 iPod 依赖 (Ferraro， 
Holfeld, Frankl, Frye, & Halvorson, 2015)。 日 本 最 
近 一 项 持续 6 年 的 研究 也 支持 该 结论 ， 他们 发 现 ， 
6 岁 时 的 入睡 时 间 延 迟 和 12 岁 时 的 电子 媒体 的 过 
度 使 用 具有 显著 的 正 相 关 关 系 (Kato，Yorifuji, 
Yamakawa, & Inoue, 2018)。 研 究 者 们 认为 之 所 以 
出 现 这 种 结果 可 能 是 因为 电子 媒体 使 用 和 睡眠 之 
间 的 关系 会 随 着 年 龄 的 变化 而 变化 。 而 Johnson 
等 人 (2004) 的 研究 也 支持 该 假设 。 他 们 发现 , 14 岁 
时 电子 媒体 使 用 时 间 的 减少 和 16 岁 时 睡眠 问题 
的 减少 呈 显 著 的 正 相关 关系 ,而 16 岁 时 电子 媒体 
使 用 时 间 的 减少 却 和 22 岁 时 睡眠 问题 的 减少 没 
有 显著 关联 。 


大 部 分 的 问卷 虽然 对 信 度 进行 了 验证 , 但 是 效 度 
和 反应 倾向 (responsiveness) 却 并 未 进行 检验 ， 此 
外 ,大 部 分 问卷 均 采 用 频次 作为 测量 指标 ， 严 重 
程度 也 应 该 纳入 到 量 表 中 进行 测量 。 父 母 倾向 于 
乐观 估计 子女 的 睡眠 情况 ， 从 而 报告 的 睡眠 时 长 
更 长 ， 上 床 时 间 更 早 (Short, Gradisar, Lack, Wright, 
& Chatburn, 2013), Liu 等 人 (2018) 发 现 ,在 睡眠 呼 
吸 障碍 、 日 间 睡 意 和 嗜睡 三 方面 父母 报告 和 自我 
报告 之 间 相 关 较 小 ， 这 提示 我 们 综合 使 用 自我 报 
告 和 父母 报告 的 重要 性 。 采 用 睡眠 日 志 的 研究 也 
要 注意 睡眠 日 志 的 记录 至 少 需要 5 天 以 上 (Short， 
Arora, Gradisar, Taheri, & Carskadon, 2017)。 

至 于 电子 媒体 使 用 情况 的 测量 则 更 多 采用 主 
观 问卷 报告 的 方法 ， 且 各 研究 使 用 的 主观 问卷 调 
查 的 维度 和 题目 大 相 径 庭 ， 导 致 研究 结果 之 间 很 
难 进 行 直 接 对 比 。 未 来 研究 需要 开发 出 测量 电子 
媒体 使 用 情况 的 调查 量 表 ， 进 行 严格 的 心理 测量 
学 评估 ， 以 增加 后 来 研究 的 一 致 性 和 可 对 比 性 。 
此 外 ,开发 电子 媒体 使 用 情况 的 客观 测量 方法 也 
有 利于 未 来 研究 的 开展 ， 如 一 些 软 件 和 应 用 程序 


还 有 学 者 基于 以 上 这 些 矛 盾 的 结果 ,提出 两 
者 之 间 可 能 是 一 种 双向 相关 关系 (Magee, Lee, & 
Vella, 2014)。 未 来 需要 设计 更 加 严谨 的 纵向 研究 
和 反 向 的 实验 室 人 研究 ( 即 探讨 睡眠 时 长 或 者 质量 
的 改变 对 电子 媒体 使 用 情况 的 影响 ) 来 进一步 确 
定 二 者 之 间 的 因果 关系 以 及 可 能 存在 的 调节 变量 
和 中 介 变 量 ， 如 孤独 感 (Cacioppo et al., 2002; 
Carter, 2018; Carter et al., 2016) 等 。 
4.2 测量 方式 的 客观 化 和 多 样 化 

目前 对 于 睡眠 的 客观 测量 已 经 有 体 动 记录 仪 
MEERE PSG, 现 有 的 实验 研究 也 开始 逐渐 采 


可 以 自动 记录 手机 和 电脑 的 使 用 情况 ,未 来 研究 
可 以 考虑 使 用 该 类 软件 或 者 应 用 程序 来 记录 电子 
媒体 使 用 情况 。 
4.3 ”理论 机 制 的 整合 以 及 本 土 化 研究 

从 以 上 对 于 四 种 理论 的 对 比分 析 可 以 看 出 ， 
四 种 理论 各 有 优 缺 点 ， 解 释 和 适用 范围 均 存在 一 
定局 限 。 事 实 上 ， 四 种 理论 并 非 完 全 对 立 ， 而 是 存 
在 一 定 的 重合 和 交 伙 之 人 处。 未 来 研究 可 以 在 现 有 
研究 的 基础 上 ,使 用 更 加 精巧 的 实验 设计 分 离 出 
使 用 内 容 、 使 用 时 长 、 屏 幕 光 和 电磁 辐射 各 方面 
的 独立 影响 和 它们 之 间 的 交互 影响 ， 以 探 明 二 者 


用 这 些 方法 进行 实验 数据 的 采集 。 对 于 纵向 研究 
和 某 些 特殊 群体 被 试 (如 婴 幼儿 、 瘦 痢 患 者 ) 来 说 ， 
使 用 这 两 种 方法 测量 睡眠 可 能 不 太 现实 ， 目 前 有 
专家 致力 于 开发 无 觉察 式 的 睡眠 监测 系统 ， 该 类 
系统 能 够 通过 视频 和 无 线 传 感 的 方式 监测 睡眠 ， 


之 间 深 层 的 加 工 机 制 ， 建 构 电 子 媒体 使 用 对 睡眠 
影响 的 动态 模型 。 另 外 ， 也 可 以 将 现 有 的 四 个 理 
论 进 行 一 定 的 整合 ， 以 更 综合 的 逻辑 框架 对 该 议 
题 进行 重新 审视 ， 如 图 6 所 示 。 以 睡眠 置换 双 阶 
段 理 论 为 基础 , 分 别 考察 屏幕 光 、 电 磁 辐 射 和 唤醒 
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上 床 时 间 


闭 眼 时 间 睡眠 潜伏 期 


睡眠 置换 阶段 一 
屏幕 光 、 电 磁 辐 射 、 唤 醒 


睡眠 置换 阶段 二 
屏幕 光 、 电 磁 辐 射 、 唤 醒 


图 6 电子 媒体 使 用 对 此 


对 睡眠 置换 阶段 一 和 阶段 二 的 不 同 影响 ， 从 而 勾 
勒 出 电子 媒体 使 用 对 睡眠 影响 更 加 完整 的 图 景 。 

前 文 综述 的 研究 大 部 分 是 从 电子 媒体 的 正常 
使 用 状况 来 看 待 电 子 媒 体 使 用 对 睡眠 的 影响 ， 而 
近年 来 , 研究 也 开始 渐渐 转向 电子 媒体 的 病理 性 
使 用 对 睡眠 的 影响 ,如 手机 成 瘾 ( 刘 庆 奇 ， 周 宗 奎 ， 
AER, ERE, 2017), WR (Chen & Gau, 


眼影 响 的 综合 理论 框架 


等 人 (2012) 也 发 现 了 类 似 的 结果 。 对 大 学 生 (wu， 
Tao, Zhang, Zhang, & Tao, 2015; Xu, Zhu, Sharma, 
& Zhao, 2015) 和 学 龄 前 儿童 (Tso et al., 2016) 的 调 
查 研究 也 发 现 二 者 之 间 相 似 的 关联 模式 。 国 内 研 
究 大 多 还 是 采取 传统 的 问卷 调查 , 虽然 得 出 的 结 
论 具 有 一 定 的 现实 意义 , 但 是 想 要 解决 理论 机 制 
和 干预 方式 方面 的 争议 , 还 需要 更 多 实验 室 研 


2016) 等 。 也 有 研究 只 关注 某 种 特定 内 容 的 电子 媒 
体 使 用 情况 ， 如 社交 网 站 使 用 (Sampasa-Kanyinga， 
Hamilton, & Chaput,，2018)。 此 外 , 不 同 电子 媒体 
可 能 对 睡眠 具有 不 同 的 影响 ,如 Arora 等 人 (2014) 
的 研究 表明 ， 所 有 种 类 的 电子 媒体 使 用 都 和 工作 
日 的 睡眠 时 长 负 相 关 ， 手 机 使 用 、 社 交 网 站 使 用 、 
玩 电子 游戏 和 听 音 乐 与 人 睡 困 难 显 著 相 关 ， 其 中 ， 
听 音 乐 影响 最 大 。 而 Twenge 等 人 (2017) 区 分 了 传 
统 电子 媒体 和 新 媒体 ， 发 现 睡眠 时 长 的 减少 和 新 
媒体 而 非 传统 媒体 的 使 用 密切 相关 。 此 外 ， 使 用 
目的 也 会 对 结果 有 所 影响 , 例如 ， 相 对 于 为 了 工 
作 目 的 , 为 了 休闲 目的 而 每 周 使 用 电脑 超过 30 个 
小 时 更 可 能 发 生 睡 眠 问题 (Andersen & Garde, 
2015)。 鉴 于 目前 电子 媒体 使 用 越 来 越 复杂 和 多 元 
ik, 人们 往往 会 同时 使 用 多 种 电子 媒体 (Calamaro， 
Mason, & Ratcliffe，2009)， 将 来 研究 要 对 这 种 现 
象 多 加 关注 。 未 来 研究 需要 在 这 些 方面 对 电子 媒 
体 的 具体 使 用 情况 进行 细 化 ， 以 更 加 细致 地 探讨 
电子 媒体 使 用 的 不 同情 况 对 睡眠 的 不 同 影响 。 

相对 于 国外 研究 百花 齐 放 的 研究 现状 , 目前 
国内 对 于 该 领域 的 研究 相对 较 少 且 研 究 视 角 单 一 ， 
但 是 随 着 电子 媒体 的 日 益 流 行 和 睡眠 问题 的 日 趋 
加 重 ， 国 内 学 者 对 该 议题 也 开始 逐渐 重视 起 来 ， 
研究 数量 也 逐年 递增 。 如 Li 等 人 (2007) 使 用 了 
CSHQ 调查 了 电视 和 电脑 使 用 情况 与 学 龄 儿童 睡 
眼 之 间 的 关系 ,发现 电视 和 电脑 使 用 是 睡眠 时 长 
减少 的 主要 风险 因素 之 一 (Li et al., 2010). Zhou 


究 、 纵 向 研究 和 干预 研究 的 开展 。 如 借鉴 国外 的 
睡眠 卫生 教育 ， 开 发 适合 国情 的 睡眠 卫生 科普 活 
动 ， 普 及 睡眠 相关 知识 以 及 电子 媒体 使 用 对 睡眠 
的 消极 影响 及 其 应 对 措施 ， 以 帮助 公众 了 解 问 题 
的 严重 性 以 及 可 能 的 解决 方案 。 


致谢 : 衷心 感谢 台北 市 立 联 合 医院 Ching-Sui Hung 
医生 对 英文 摘要 的 修改 。 
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Abstract: Sleep problems are more common with the prevalence of digital media devices. Subjective and 


objective research has shown evidence of negative sleep impacts of digital media usages. The underlying 


mechanisms involve sleep displacement, hyperarousal and effects of screen light and electromagnetic 


radiation. Sleep education, restriction of digital media usage and blocking blue light from screen can be 


promising options to alleviate the undesirable effects of digital media on sleep. More effort should be 


devoted to the integration of theoretical models, causality establishment between digital media and sleep, 


objectivization and standardization of measurements, refined classification of digital media user behaviors 


and local research. 
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